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wstążka poziomo w przedłużeniu prawego 
ramienia kolorami do przodu. 


Środkowa: Lewe ramię w górę skos, prawe w dół 
skos.— wstążka pionowo w dół, czer- 
wony kolor w prawo. 

Lewoskrzydłowa: Jak prawoskrzydłowa, tylko lewe 

| ramię w bok, prawe ugięte przed pierś. 


II. 1-3. Wszystkie ćwiczące: Powrót do postawy pierwotnej, 
ramiona ugięte przed pierś, wstążka po- 
ziomo przed piers. 


III. 1-3. Wszystkie ćwiczące: Jak tak I-szy, tylko przeciwnie. 
IV. 1-3. Wszystkie ćwiczace: Powrót do postawy pierwotnej. 


V-VIII. Jak takty od I do IV, czyli powtórz to samo ćwiczenie 
jeszcze raz. 


IX. 1-3.Prawo i Lewoskrzydłowa: Ramiona w górę, wstążka 
poziomo nad głową kolorami do przodu. 
Środkowa: Ramiona w dół, wstążka poziomo przed 

sobą, czerwony kolor ku górze. 


X. 1-3. Wszystkie ćwiczące: Powrót do podstawy pierwotnej. 


XI. 1-3. Prawo i Lewoskrzydłowa: Ramiona w dół, wstażka 
poziomo przed sobą, czerwony kolor ku 
górze. 

Środkowa: Ramiona w górę, wstążka poziomo nad 
głową kolorami do przodu. 


XII. 1-3. Wszystkie ćwiczące: Powrót do postawy pierwotnej. 


(ciąg dalszy nastąpi) 
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Cwiczenia Wstążkami Dziatwy Żeńskiej Na 


Walny Zlot Sokolstwa Polskiego w 1946. 


Przybór: Wstązka zrobiona z materji w kolorach czerwono-białej- 
niebieskiej, każdy kolor 2 cale szeroki, zszyty razem, 
tak, że szerokość wstążki wyniesie 6 cali, długość 
wstążki od 16 do 22 cali — zależnie od zwrostu i 
długości ramion dziatwy. Końce wstążki zakończo- 
ne szewkiem (seam), w który wkłada się okrągły 
patyczek grubości ołówka dala łatwiejszego chwytu 
wstążki. 

Ustawienie: Kolumna trójkowa — ćwiczące w każdej trójce 
oznaczone są liczbami bieżącymi od 1-3, przyczem na 
prawem skrzydle stoi pierwsza ćwicząca, w środku 
druga, a na lewo trzecia ćwicząca. Środkowa  ćwi- 
cząca stol na znaku. Nauczanie ćwiczeń należy odby- 
wać zawsze na znakach, które należy porobić na 
ziemi w odstępie 6 stóp, 6 cali jeden od drugiego. 

Postawa pierwotna: Zasadnicza, ramiona ugięte przed sobą, wstąż- 
ka trzymana za końce poziomo przed piersią, kolora- 
mi do przodu, czerwony kolor ku górze. 

Postawa spoczynkowa: Rozkrok lewą nogą, ręce na biodrach, 
wstążka w prawej ręce zwisa w dół. 

W pochodzie: Ramiona w dół, wstążka złożona we dwoje, trzy- 
mana w prawej ręce. 

Uwaga: Po zatrzymaniu kolumny, ćwiczące przybierają postawę 
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«Baczność” przyczem ramiona w dół, wstążka w obu 
rękach trzymana poziomo przed  scbą, czerwony 
kolor ku dołowi. Każde ćwiczenia rozpoczyna się 
przygrywka, przyczem na pierwszy ton przygrywki, 
cwiczące przybierają postawę pierwotną “ramiona 
ugięte, wstążka na wysokość piersi.” 

Rozstęp Kolumny: Odbywa się na rozkaz: *Od środka na znaki 
odstap!” 


ĆWICZENIE I-sze. 


Muzyka: “Są w stawie rybeczki” — pieśń ludowa. Melodja 2 razy. 


Przygrywka: I-IV. Wytrzymaj. Ramiona ugnij, wstążka przed 
pierś. 


I. 1. Ramiona w przód. wstążka poziomo kolorami do 
przodu, czerwony ku gorze. 

2. "Ramiona przenieś poziomo do położenia, lewe w bok, 
prawe ugięte przed piersia, pięść przy lewym barku, 
łokieć poziomo do przodu, kolory wstążki do przodu 
zwrot głowy w lewo i patrz na palce lewej ręki. 

3. Ramiona przenieś poziomo w przód, wstażka poziomo 
kolorami do przodu — zwrot głowy na wprost. 

II. 1-3. Powoli ramiona Roy ahe wznies w górę, wstąż- 
ka poziomo nad głową, kolory 'wstażki do przodu. 
czerwony ku górze. Patrz w górę. 


III. l. Ramiona wyprostowane opuść w przód, kolory 
wstążki do przodu, czerwony ku górze. 

2. Ramiona przenieś poziomo do położenia prawe w bok, 
lewe ugięte przed piersią, pięść przy prawym barku, 
łokieć poziomo do przodu, kolory wstążki do przo- 
du — zwrot głowy w prawo i patrz na palce prawej 
ręki. 
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ramię wznieś nieco w górę skos, lewe ramię opuść w 
dół skos i dochwyt lewą ręką za dolny koniec 
wstążki. 

2. Rozkrok wytrzymaj — ramiona w górę, wstążka po- 
ziomo nad głową, kolorami do przodu, czerwony ko- 
lor ku górze. 

3. Wytrzymaj. 


XIV. 1. Rozkrok i ramiona wytrzymaj — skłon tułów w lewy 
bok. 
2. Tułów prostuj. 
3. Wytrzymaj. 


XV. 1-3. Jak takt XIV-ty, tylko skłoń tułów w prawy bok. 


XVI. 1. Przystaw lewa nogę do prawej — ramiona ugnij 
przed pierś, wstążka poziomo przed piersią kolorami 
do przodu. 

2-3. Wytrzymaj. 


XVII-XXXII Jak takty od I do XAVI, tylko w przeciwną stronę. 
CWICZENIE III-cie. 
Muzyka: “Od Dworu Do Dworu.” 


Podział Ćwiczących: Do wykonania ćwiczenia Ill-go, ćwiczące w 
każdej trójce podzielone są na "Prawoskrzydłowe” — 
«Środkowe"” i Lewo skrzydłowe” licząc od prawego 
skrzydła. 

Przygrywka: I-XVIII Wytrzymaj, przyczem "na pierwszy ton 
przygrywki należy przybrać postawę pierwotna, “ra- 
miona ugięte, wstążka poziomo przed pierść. 


I. 1-3. Prawoskrzydłowa: Prawe ramię w bok, lewe ugięte 
przed pierś, łokieć pozionio do przodu — 


